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Latar Belakang : Fleksibilitas memberikan kontribusi pada pekerjaan dan olahraga 
terutama olahraga bulutangkis, kondisi fleksibilitas seseorang akan sangat 
mempengaruhi bahkan menentukan gerak serta penampilannya. Terdapat resiko 
cedera hamstring pada atlet 82% dari anak-anak hingga dewasa yang semakin 
meningkat setiap tahunnya. Kondisi otot hamstring yang mengalami pemendekan 
mempengaruhi keseimbangan kerja otot yang berdampak terhadap munculnya 
gangguan-gangguan lainnya dalam aktivitas individu. Usia dan jenis kelamin sangat 
mempengaruhi tingkat fleksibilitas seseorang. Orang dewasa memiliki tingkat 
fleksibilitas yang rendah dari pada anak-anak. Berdasarkan karakteristik jenis 
kelamin laki-laki sering mengalami cedera dibandingkan perempuan  yaitu 43 orang 
(72,9%) dibandingkan 16 orang (27,1%). Tujuan : Mengetahui hubungan usia 
terhadap fleksibilitas otot hamstring pada atlet bulutangkis dan hubungan jenis 
kelamin terhadap fleksibilitas otot hamstring pada atlet bulutangkis. Metode : Jenis 
penelitian observational dengan desain analytic cross sectional study bertujuan untuk 
mengetahui hubungan usia dan jenis kelamin terhadap fleksibilitas otot hamstring 
pada atlet bulutangkis, dengan besar sampel 40 orang. Teknis analisis dengan 
menggunakan uji univariat dengan tabel distribusi frekuensi dengan uji bivariat 
menggunakan uji normalitas Shapiro Wilk dan uji korelasi rank spearman. Hasil : 
Hubungan usia terhadap fleksibilitas otot hamstring pada atlet bulutangkis 
didapatkan hasil (p=0,536), dan hubungan jenis kelamin terhadap fleksibilitas otot 
hamstring pada atlet bulutangkis didapatkan hasil (p=0,867) sehingga tidak terdapat 
hubungan yang signifikan antara 2 variabel tersebut. Kesimpulan : Tidak ada 
hubungan usia dan jenis kelamin berdasarkan nilai fleksibilitas otot hamstring pada 
atlet bulutangkis. Saran : Meneliti faktor-faktor lain yang mempengaruhi 
fleksibilitas otot hamstring. Dan bisa untuk menambahkan jumlah responden 
sehingga cakupannya menjadi lebih luas. 
  
   
Kata Kunci : Usia, Jenis Kelamin, Fleksibilitas Otot Hamstring, 
Bulutangkis 
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Background: Flexibility contributes to work and sports, especially badminton. 
The condition of a person's flexibility will significantly affect and even determine 
his movement and appearance. There is a risk of hamstring injury in athletes 82% 
from children to adults, which is increasing every year. The condition of the 
shortened hamstring affects the balance of muscle work, which results in the 
emergence of other disturbances in individual activities. Age and gender 
significantly affect a person's level of flexibility. Adults have a lower level of 
flexibility than children. Based on the characteristics of the male gender, it is often 
experienced injury compared to women, which is 43 people (72.9%) compared to 
16 people (27.1%). Objective: To determine the relationship between age and 
hamstring muscle flexibility in badminton athletes and gender relations to 
hamstring muscle flexibility in badminton athletes. Methods: This study 
observational study with an analytic cross-sectional design aimed to determine the 
correlation between age and sex on hamstring muscle flexibility in badminton 
athletes, with a sample size of 40 people. The technical analysis employed a 
univariate test with frequency distribution tables with a bivariate test using the 
Shapiro Wilk normality test and Spearman rank correlation test. Result: The 
obtained correlation between age and hamstring muscle flexibility in badminton 
athletes was (p=0.536), and the obtained correlation between gender and hamstring 
muscle flexibility in badminton athletes was (p=0.867); therefore, there was no 
significant correlation between the two variables. Conclusion: There is no 
correlation between age and sex based on the value of hamstring muscle flexibility 
in badminton athletes. Suggestion: Future researchers research other factors that 
affect hamstring muscle flexibility and may add the number of respondents so that 
the coverage becomes wider. 
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Fleksibilitas merupakan faktor 
penting untuk melakukan suatu 
gerakan baik dalam berolahraga 
ataupun aktivitas fisik lainnya 
(Wismanto, 2011). Penurunan 
fleksibilitas otot mengurangi tingkat 
fungsional dan dapat menyebabkan 
kerusakan pada sistem 
musculoskeletal karena terlalu banyak 
digunakan. Kerusakan tersebut 
terutama terjadi pada otot yang 
terdapat pada sendi yang rutin 
digunakan serta dapat bergerak secara 
luas (Joshi, Kaur-Mahapatra dan 
Ghodey, 2017). Pemendekan pada otot 
sering dan banyak sekali terjadi di 
masyarakat, walaupun kadang tidak 
dirasakan sebagai suatu masalah yang 
serius. Tetapi menjelang usia dewasa 
sudah mulai adanya keterbatasan 
karena otot hamstring telah 
mengalami pemendekan dimana 
terjadi perubahan berupa otot tersebut 
bisa saja mengalami tightness 
(kekauan). Kondisi otot hamstring 
yang mengalami pemendekan 
mempengaruhi keseimbangan kerja 
otot yang berdampak terhadap 
munculnya gangguan-gangguan 
lainnya dalam aktivitas individu 
(Wismanto,  2011).  
Menurut (Zhannisa et al., 2018), 
kelenturan atau flexibility sering 
diartikan sebagai kemampuan 
seseorang untuk menggerakkan tubuh 
atau bagian-bagian dalam satu ruang 
gerak yang seluas mungkin, tanpa 
mengalami cidera pada persendian dan 
otot sekitar persendian. Fleksibilitas 
memberikan kontribusi pada pekerjaan 
dan olahraga terutama olahraga 
bulutangkis, kondisi fleksibilitas 
seseorang akan sangat mempengaruhi 
bahkan menentukan gerak serta 
penampilannya. Dengan demikian, 
orang yang lentur adalah yang 
memiliki ruang gerak luas dalam 
sendi-sendinya dan memiliki otot 
elastis.  
Di club PBSI Yogyakarta sendiri 
terdapat resiko terjadinya cedera pada 
atlet bulutangkis cukup tinggi yaitu 
82% dari 231 pemain yang disurvey. 
Cedera tubuh bagian bawah sebanyak 
58 cedera 66,7%, bisa terjadi pada saat 
sesi latihan maupun dalam 
pertandingan. Strain atau otot robek 
bagian otot paha sebanyak 3 cedera 
(3,4%), kram otot paha sebanyak 3 
cedera (3,4%) (Gunawan, 2017). 
Cedera dapat disebabkan karena 
gerakan atau latihan yang berlebihan 
dan berulang-ulang dalam waktu 
relatif lama atau mikro trauma. Faktor 
usia sangat menentukan karena sangat 
mempengaruhi kekuatan serta 
kekenyalan jaringan. Faktor jenis 
kelamin juga sangat mempengaruhi 
berdasarkan karakteristik jenis 
kelamin yang ditelitit oleh Gunawan 
(2017) menyebutkan laki-laki lebih 
sering mengalami cedera 
dibandingkan perempuan yaitu 43 
orang (72,9%) dibandingkan 16 orang 
(27,1%). Usia dan jenis kelamin 
sangat mempengaruhi tingkat 
fleksibilitas seseorang. Orang dewasa 
memiliki tingkat fleksibilitas yang 
rendah daripada anak-anak. Anak-
anak selama masa pertumbuhan akan 
terus mengalami perkembangan dari 
segala aspek seperti kemampuan 
kognitif, serta kemampuan fleksibilitas 
(Nugraha, 2014). 
Salah satu upaya yang merupakan 
pelayanan kesehatan untuk mencegah 
cedera berulang dikemudian hari dari 
masalah diatas adalah dengan 
dilakukan pelayanan fisioterapis. 
Pelayanan fisioterapi yang dibutuhkan 
yaitu bagaimana atlet bulutangkis 
tidak mengalami penurunan 
fleksibilitas otot hamstringnya. 
Skrining pada fleksibilitas otot 
hamstring dapat dilakukan dengan 
menggunakan AKET (Active Knee 
Extension Test) (Joshi, Kaur-





Mengingat masih banyaknya atlet 
yang mengalami penurunan dalam 
fleksisbilitas terutama fleksibilitas otot 
hamstringnya baik oleh perempuan 
maupun laki-laki dan dari segala uisa. 
Dengan demikian peneliti tertarik 
melakukan penelitian mengenai 
keterkaitan antara usia dan jenis 
kelamin terhadap fleksibilitas otot 
hamstring pada atlet bulutangkis. 
 
METODE  
 Jenis penelitian ini adalah 
penelitian kuantitatif dengan 
menggunakan metode survei 
sedangkan pendekatan yang digunakan 
adalah pendekatan korelasi, yang 
bertujuan untuk mengetahui apakah 
ada atau tidaknya hubungan usia dan 
jenis kelamin terhadap fleksibilitas 
otot hamstring pada atlet bulutangkis. 
Jenis penelitian ini menggunakan 
desain analytic cross sectional study. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
atlet bulutangkis di PB Phoenix 
Badminton Academy yang berjumlah 
40 atlet. Pengambilan sampel 
menggunakan teknik total sampling. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Karakteristik responden 
berdasarkan usia 
Tabel 1. Distribusi Berdasarkan 
Usia 
Usia  n   (%) 
10-12 tahun  26 65,0 
13-15 tahun  14 35,0 
Sumber : Olah data (2020) 
 
Keterangan : 
n : Jumlah sampel 
% : Persentase 
 
Berdasarkan tabel 1 dapat 
diketahui bahwa responden terbanyak 
terdapat pada atlet bulutangkis dengan 
kelompok umur 10-12 tahun (65,0%) 
dan responden paling sedikit terdapat 
pada atlet bulutangkis dengan 
kelompok umur 13-15 tahun (35,0%). 
Tabel 2. Distribusi Berdasarkan 
Jenis Kelamin 
Jenis Kelamin  n  (%) 
LK 26 65,0 
PR 14 35,0 
Total  40 100,0 
Sumber : Olah data (2020) 
 
Keterangan : 
LK : Laki-laki  
PR : Perempuan  
n : Jumlah sampel 
% : Persentase 
 
 Berdasarkan tabel 2 dapat 
diketahui bahwa responden terbanyak 
terdapat pada atlet bulutangkis dengan 
jenis kelamin laki-laki (65,0%) dan 
responden paling sedikit terdapat pada 
atlet bulutangkis dengan jenis kelamin 
perempuan (35,0%). 
 
Tabel 3. Berdistribusi berdasarkan 




n  (%) 
Baik  5 12,5 
Buruk  35 87,5 
Total  40 100,0 
Sumber : Olah data (2020) 
 
Keterangan : 
FH : Fleksibilitas otot hamstring 
n : Jumlah sampel 
% : Persentase 
 
 Berdasarkan tabel 3 dapat 
diketahui bahwa atlet yang memiliki 
fleksibilitas otot hamstring kategori 
baik berjumlah 5 orang responden 
(12,5%) dan atlet yang memiliki 
fleksibilitas otot hamstring kategori 















Sumber : Olah data (2020) 
Keterangan : 
Usia  : Usia 
FH : Fleksibilitas otot hamstring 
 
Berdasarkan tabel 4 hasil uji 
rank spearman dari pengukuran 
fleksibilitas otot hamstring yaitu p = 
0,536 (p < 0,05). Sesuai dengan 
ketentuan jika p > 0,05 maka Ho 
diterima dan Ha ditolak. Dari uji rank 
spearman diatas dapat ditarik 
kesimpulan bahwa data menunjukkan 
“Tidak ada Hubungan usia terhadap 
fleksibilitas otot hamstring pada atlet 
bulutangkis”, 
 






Sumber : Olah data (2020) 
 
Keterangan : 
JK : Jenis kelamin 
FH : Fleksibilitas otot hamstring  
 
 Berdasarkan tabel 5 hasil uji 
rank spearman dari pengukuran 
fleksibilitas otot hamstring yaitu p = 
0,867 (p < 0,05). Sesuai dengan 
ketentuan jika p > 0,05 maka Ho 
diterima dan Ha ditolak. Dari uji rank 
spearman diatas dapat ditarik 
kesimpulan bahwa data menunjukkan 
“Tidak ada Hubungan jeniskelamin  
terhadap fleksibilitas otot hamstring 
pada atlet bulutangkis”, 
 
PEMBAHASAN  
Usia Terhadap Fleksibilitas Otot 
Hamstring  
Pada penelitian ini responden 
Usia dengan rentang antara 10 sampai 
15 tahun mendapatkan nilai 
fleksibilitas otot hamstring yang sama 
5 orang memiliki nilai fleksibilitas 
hamstring kategori baik dengan 
persentase dan 35 orang memiliki nilai 
fleksibilitas hamstring kategori buruk.  
Menurut penelitian yang 
dilakukan (Agustin, 2013), 
mengemukakan bahwa usia remaja 
menuju dewasa dimulai usia 11-12 
tahun yang disertai dengan perubahan 
fisik, kepribadian, kognitif, psikososial 
dalam rangka pembentukan identitas 
diri. Dengan bertambahnya usia, 
fleksibilitas tubuh mengalami 
penurunan yang dikarenakan otot-otot, 
tendon-tendon, dan jaringan 
memendek dan terjadinya pengerasan 
sehingga berkurangnya kemampuan 
ruang sendi.   
 
Jenis Kelamin Terhadap Fleksibilitas 
Otot Hamstring  
 
Dari hasil penenlitian ini dapat 
diketahui bahwa dari total 40 
responden 26 orang diantaranya 
merupakan laki-laki dan 14 orang 
perempuan. Baik laki-laki maupun 
perempuan memiliki nilai fleksibilitas 
otot hamstring yang berbeda 2 orang 
laki-laki, memiliki nilai fleksibilitas 
otot hamstring kategori baik, dan 24 
orang laki-laki memiliki nilai 
fleksibilitas buruk. Sedangkan pada 
responden perempuan, 3 orang 
memiliki nilai fleksibilitas hamstring 
kategori baik, dan 11 orang memiliki 
nilai fleksibilitas hamstring kategori 
buruk.  
Hal ini sesuai dengan fakta 
bahwa dimana angka kejadian resiko 
cedera pada atlet bulutangkis masih 
dalam taraf normal atau belum 
membutuhkan perhatian yang lebih 
serius. Data yang didapatkan pada 
pengisian kuisioner menunjukkan 





dikarenakan aktivitas fisik yang terlalu 
berat dan kurangnya perhatian yang 
lebih pada atlet bulutangkis untuk 
melakukan  pemanasan sebelum 
latihan bulutangkis dan pendinginan 
setelah latihan bulutangkis.  
 
Hubungan Usia dan Jenis Kelamin 
Terhadap Fleksibilitas Otot Hamstring 
 
Usia dan jenis kelamin sangat 
mempengaruhi tingkat fleksibilitas 
seseorang. Orang dewasa memiliki 
tingkat fleksibilitas yang rendah dari 
pada anak-anak. Anak-anak selama 
masa pertumbuhan akan terus 
mengalami perkembangan dari segala 
aspek seperti kemampuan kognitif, 
serta kemampuan fleksibilitas. Pada 
umur 12 tahun, anak-anak baik laki-
laki maupun perempuan akan terus 
mengalami pertumbuhan dan 
perkembangan sampai mereka remaja 
(Nugraha, 2014).  
 
KESIMPULAN  
Hasil penelitian dan pembahasan 
merupakan tidak ada hubungan antara 
usia dan jenis kelamin terhadap 
fleksibilitas otot hamstring pada atlet 
bulutangkis. Hal ini diketahui dari 
hasil uji data dengan menggunakan 
rank spearman: 
1. Usia dan fleksibilitas otot 
hamstring p = 0,536 ( p > 0,05). 
Hal ini menunjukkan Ho 
diterima dan Ha ditolak. Dari 
hasil tersebut dapat disimpulkan 
bahwa tidak ada hubungan usia 
dan fleksibilitas otot hamstring 
pada atlet bulutangkis. 
2. Jenis kelamin dan fleksibilitas 
otot hamstring p = 0,867 (p > 
0,05). Hal ini menunjukkan Ho 
diterima dan Ha ditolak. Dari 
hasil tersebut dapat disimpulkan 
bahwa tidak ada hubungan jenis 
kelamin dan fleksibilitas otot 
hamstring pada atlet 
bulutangkis  
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